
 
 
                     

 
 
 
 
 
 
 
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

              
 

 
 

 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

          
 
 
 
 

 
 

2021 / 2022 



Velkommen til den nye sæson 2021-2022 

Skælskør Solskinsmotion blev stiftet i foråret 2016. Vi ville gerne have fejret de første 5 
år med medlemmerne, men pga. covid-19 restriktioner var det ikke muligt. Vi håber, at vi 
kan markere jubilæet i den kommende sæson. Hvis du har gode forslag/ideer til fejringen, 
er du meget velkommen til at kontakte bestyrelsen.  
Efter de mange nedlukninger og restriktioner glæder vore dygtige instruktører og 
tovholdere sig atter til at tage imod dig i den nye sæson.  
Bestyrelsen har besluttet, at medlemmer, der melder sig til den nye sæsons 
indendørs aktiviteter får 100 kr. i rabat pr. aktivitet, dersom de var tilmeldt i sæson 
2020/2021 – for yoga dog 200 kr. Medlemskontingentet er uændret 100 kr. pr. sæson. 
Ved deltagelse i foreningslivet får du rig mulighed for at møde jævnaldrende og livsglade 
mennesker. I samvær med andre i de forskellige aktiviteter opstår der helt naturligt 
mulighed for at få gode sociale relationer. 
Foreningens målsætning er at få rigtigt mange seniorer til at holde sig i gang fysisk, 
mentalt og ikke mindst socialt. Hold dig orienteret på foreningens hjemmeside. 
www.solskinsmotion.dk 
Har du spørgsmål, er du velkommen til at kontakte Conny Hansen, formand for Skælskør 
Solskinsmotion tlf.: 22 61 42 44 eller sende en E-mail: (conny.finn@mail.dk) med din 
forespørgsel. 
 
 

Bestyrelse           

Conny Hansen, formand  Enghaven 31  conny.finn@mail.dk   22 61 42 44  

Inge Bülow Hansen,  
næstformand  

Mølleager 7  inge41@live.dk    23 66 44 23  

Poul Stokholm Nielsen 
Kasser 

Sorøvej 33  Poul49dk@gmail.dk 42 19 67 30 

Inge Stegmann, sekretær  Birkevej 1  inge@stegmann.nu  40 92 53 77  

Anne-Marie Kristensen 
bestyrelsesmedlem  

Solbakken 17 amkri@c.dk  24 83 60 15  

Anne Marie Oschischnig 
bestyrelsesmedlem 

Hesselhaven 20 aoschischnig@gmail.com 28 19 17 25 

Grete Bøje 
bestyrelsesmedlem 

Enghaven 4 
 

Grete.boeje@gmail.com        51 80 48 37 

Birgitte Durck 
Suppleant 

Mølleager 22  Birgittedurck@hotmail.com 50 42 27 26 
 

Claus Karm 
Suppleant 

Kongeåsen 4 clauskarm@gmail,com  30 74 75 14 

 
 
 
 
 

 MEDLEMSKAB 
 
 
 
 
Indbetaling af medlemskontingent og aktivitetskontingent bedes 
foretaget på Foreningens hjemmeside  
 
 
Først skal du melde dig ind i Skælskør Solskinsmotion ved at betale 
Medlemskontingent på kr. 100,00 årligt! 
 
Herefter kan du tilmelde den aktivitet du vil deltage i på foreningens 
hjemmeside: 
Gymnastik, Bordtennis, Styrketræning, Kurling, Kor, Pickleball: kr. 250,00 
årligt 
Krocket og Krolf: kr. 150,00 
Yoga:  kr. 600,00 
Badminton:  kr. 300,00 
Lancier/Wienerbal: kr. 250,00 
Ryghold                               kr. 600,00 
For Litteratur, bridge og cykelture, betales ingen aktivitetskontingent, der 
betales kun medlemskontingent, og man tilmelder sig via hjemmesiden, 
 
 
   
Sidste frist for indbetaling er 30-09-2021.  
  
 
Foreningens hjemmeside 
www.solskinsmotion.dk  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

GYMNASTIK 
Vi byder på et varieret indhold af øvelser. 
Styrketræning-Konditionstræning-Balance og 
Afspænding. Vi har forskellige instruktører. 
Alle kan være med og er velkomne til at 
deltage. 
Instruktør: 
Finn Bygballe 
Flemming Edholm 
Kirsten Langhorn 
Karin Hallundbeck 
 
Torsdag kl. 9.00 – 10.00 
Badminton Hallen 
 
Kontaktperson: Inge Bülow, 23 66 44 23   
 

BORDTENNIS 
 Måske synes du, at det er vemodigt, når 
sommeren går på hæld. Glæd dig i stedet 
over vinterens mange indendørs aktiviteter.  
En af disse er bordtennis. Måske tænker du, 
"at det er da noget, man spiller hjemme på 
spisebordet". Det kan da være rigtigt nok, 
men de seneste sæsoner har vi været 16-18 
spillere, der alle er startet ved spisebordet 
og nu er tæt ved at have stjernestatus.  
  
Vi glæder os til at byde dig og alle de 
tidligere medlemmer velkommen til en ny 
sæson, og skulle bordtennis være nyt for 
dig, så skal vi nok få dig med i duellerne.  
Foreningen har en del bats og bolde, som 
kan lånes, men har du selv bat, så tag det 
endelig med.  
  
 Onsdag og fredage kl. 10.15 – 12.00  
 Onsdag kl. 19 - 21 
 i Skælskør Hallen  
  
Tag en rask beslutning - kom og vær med.  
Har du spørgsmål eller er du forhindret i at 
komme de første gange, så ring til:  
Harry Holm 61 60 17 44 
Harry Holm  22 50 66 56 

 YOGA 

 
På holdet dyrkes klassisk 
fysisk yoga, som motionerer 
krop og hjerne. Yoga`en er 
på begynderniveau, rolig og 
tilpasset seniorer, så det 
kræver ingen særlige 
forudsætninger at være med. 
Gennem både dynamiske og 
statiske yogaøvelser styrkes 
muskler, led, balance og 
opmærksomhed. Gennem 
forskellige små 
åndedrætsøvelser undersøger 
vi åndedrættets muligheder 
og opøver den dybe 
vejrtrækning. Vi afslutter 
hver gang med rygliggende 
dybdeafspænding og ofte 
opleves en vitaliserende 
effekt med øget energi og 
mentalt velvære. 
Holdets underviser er 
uddannet yogainstruktør. 
 
 
 
Fredag 9.15 – 10.30 
Start 8.oktober 2021 
Skælskør Hallens Multirum 
Kontaktperson 
Anne-Marie Kristensen 
24 83 60 15 
 
 
 

KURLING: er et spil der også kan spilles af personer med færre kræfter eller 
rygproblemer. Reglerne er stort set de samme som i tæppecurling. Det spilles med 
”sten” med små hjul under, og man kan bruge en tynd stang til at sende stenen 
afsted. Vi mangler spillere, så kom og prøv at se om det er noget for dig. 

  

Vi spiller torsdag kl. 10.00 - 12.00 i Skælskør Hallen.  
  
Kontaktperson: Laila Karm 
61 70 43 68 
 

LANCIER/ WIENERBAL 
 
Dans giver livsglæde og motion. Kom og 
vær med! 
Vi øver lancier i Det Røde Pakhus 
kl. 17.00 – 19.00 på 3 fredage:  
Den 14, 21. og 28. januar 2022. 
Instruktører er Sonja og Børge 
Christensen 
Lørdag den 5. februar 2022 er der 
wienerbal i Det Røde Pakhus, hvor vi får 
en god middag, inden vi danser lancier. 
Hertil skal man selv medbringe 
drikkevarer. 
Kontaktperson Conny Hansen 
 22 61 42 44 
 Max 50 personer.  
 

 
 

LITTERATUR  
Kan du lide at læse bøger, har du her 
en mulighed for at dele oplevelsen 
med andre. 
Vi læser spændende og interessante 
bøger af danske og udenlandske 
forfattere og har en hyggelig snak 
om bogen over en kop kaffe.  
Vi mødes på Skælskør Bibliotek 
lokale 2 kl. 13 – 15 på følgende 
dage.  
  
Onsdag den 6/10, 10/11 og 8/12 
2021 
12/1, 9/2, 9/3 og 6/4 2022 
 
Henvendelse til Grete Bøje 
51 80 48 37 
Bent Toelberg 
31 61 58 19 
    
Gratis for medlemmer. 

 

 



ÅRSPLAN 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

                                                      
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
PICKLEBALL 

Pickleball er en hurtigt voksende sport i 
Danmark. Det spilles med et bat. 

Spillet er en blanding mellem tennis, 
badminton og bordtennis. Der spilles på en 
badmintonbane med en hård plastikbold, og 
nettet er i tennis-højde. Det er sjovt og 
udfordrende, og man får rørt sig. Det spilles 
af begge køn og er populært både blandt 
ældre og yngre. 

Torsdag kl. 10.30 – 12.00 i Skælskør     
Hallen, 

 

Anette Eva Frederiksen 23 23 09 03            
Kaj Pedersen 53 14 78 46 

 

 

BADMINTON 
Kom til badminton i Skælskør 
Solskinsmotion.  
Har du ikke spillet i flere år, 
betyder det intet. Vi er spillere 
på alle niveauer,  
 
Vi spiller i Badminton centeret 
  
Mandag fra 9.00 til 12.00  
Fredag   fra 9.00 til 12.00 
 
Mød frem og vær med til 
mange hyggelige timer. 
Kontaktperson   
Conny Hansen 22 61 42 44 

Poul Stockholm 42 19 67 30  

STYRKETRÆNING 
 
Motion gør dig glad og giver 
dig mere energi i din hverdag. 
At træne sine muskler er meget 
vigtigt for seniorer. 
Kom og brug motionsrummet i 
Skælskør hallen. 
Der er åbent mandag til fredag 
fra kl. 8.00 – 12.00 
Onsdage 10.00 – 12.00 
Sæsonen går fra 1 sep. til  
31. maj. 
Hvis du har brug for vejledning 
kontakt 
 
Grete Bøje    
51 80 48 37 
eller 
Inge Bülow 
23 66 44 23 
 
Håber vi ses! 

 
2021 
 
Start på Aktiviteter:                06.09.  
Efterårsferie:  18.10 – 24.10 
Julemærkemarch: 05.12 
Juleferie:       21.12- 05.01.2022 
 
 2022 
Wienerbal  05.02 
Vinterferie:  14.02 - 20.02 
Generalforsamling:                10.03 
Påskeferie:  14.04 – 18.04 
 
Alle udendørsaktiviteter kører hele året. 
  

 



 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

SOLSKINSKORET 
Har du lyst til at synge, så kom og prøv din sangstemme i Solskinskoret sammen 
med andre sangglade mennesker. 
Vi begynder hver gang med et par sange fra Højskolesangbogen. Derefter øver vi – 
efter lidt mere stemmeopvarmning – forskellige trestemmige korarrangementer,  
 og på dansk. 
Det hele foregår på 2 timer inkl. Kaffepause (ikke at forglemme). 
Den nye sæson starter i uge 37, den 9. september 2021. 
Korprøverne foregår i Sognegården, Skovvej 1, på torsdage kl. 14.00 -16.00 
Korleder er Stig Thorup Rasmussen. 

 
Yderligere oplysninger hos Annelise Knudsen, Næstvedvej 62, 4230 Skælskør.  
 57 80 96 19 / 28 78 88 64  
 

 
STYRK DIN RYG - 
STYRK DIN KROP 
 
Du får forståelse for din egen krop, din 
holdning, din bevægelighed og 
åndedrættets betydning. 
Efter opvarmningen tilpasses øvelserne 
aktuelle behov. 
Træningen lægger vægt på  
Styrkelse af ryg, mave, knæ, fødder og 
skuldre. 
Balancetræning 
Smidighed og åndedræt. 
 
Træningen sker med musik for at 
understøtte bevægelser og rytme – og for at 
have det sjovere. 
 
Fysioterapeut 
Karin Hallundbæk 
40 44 80 10  
 
Kontaktperson 
Conny Hansen 
22 61 42 44 
 
Start tirsdag 7. sept. kl. 9.00 til 10.15  
         fredag 10.sept. kl.11.00 til 12.15  
 
 

KROCKET 
Vi mødes ved Skælskør Stadion 
tirsdag og torsdag 
kl. 9.00 - 12.00  
Alle kan deltage. Der er hjælpere, der 
hjælper dig i gang. Mød op og få en snak 
med os. Vi stiller os gerne til rådighed.  
Kontaktpersoner:  
Hanne og Niels 
55 45 98 28   26 65 85 22   
 

 
CYKELTURE 
 
 
I maj og juni arrangeres fire cykelture rundt i 
omegnen af Skælskør. Vi cykler i roligt tempo, 
så alle kan deltage. Man medbringer bare det 
gode humør og en madpakke. 
 
 
Henvendelse 
 
Grete Bøje 
51 80 48 37 
eller 
Claus Karm 
 30 74 75 14   
 

  

KROLF 
Krolf er en udendørs aktivitet i Solskinsmotion. 
Krolf er en krydsning mellem krocket og golf. Udstyret er fra krocket, og princippet 
med at få kuglen i hul med færrest mulige slag er fra golf. 
Det er et spil, hvor alle kan deltage. Vi trækker hver gang lod mellem deltagerne om, 
hvem der skal spille sammen. 
Vi får masser af frisk luft og godt humør. 
Vi deltager i Region Sjællands Krolfturnering for seniorer, hvor vi møder andre hold. 

Vi spiller mandage og onsdage hele året  
kl. 9.00 – 11.00.  
Vores baner ligger ved Skælskør Badmintonhal. 
Mød op med passende påklædning og gerne lidt at spise/drikke, som kan nydes i 
pausen. 
Kontaktperson: Inge Stegmann, 40 92 53 77 
 



 
SKÆLSKØR SOLSKINSMOTION        2021 - 2022 

 

  
Aktivitet /Kontaktperson Sted Mandag Tirsdag  Onsdag Torsdag Fredag Start/slut 

Badminton  
Poul Stockholm 
42 19 67 30 
 

 
Conny Hansen 
22 61 42 44 

Badminton Hallen 9.00- 12.00    
5 baner 

   9.00 – 12.00 
5 baner 

   6/9 - 2021  
24/5 - 2022 

 

Bordtennis  

Harry Holm 61 60 17 44 

 

Lars Winkler 
 

Skælskør Hallen   10.15 - 12.00 
og 
19.00 – 21.00 

       10.15 – 12.00   8/9 -2021 
24/4 - 2022 

Gymnastik  
Inge Bülow 
23 66 44 23 

Anne-Marie 
Oschischnig 
28 19 17 25 

Badminton Hallen     9.00 - 10.00    9/9 - 2021 
31/3 - 2022 

Krocket   
Hanne og Niels 55 45 98 28 

Vagn Andersen 
26 57 72 90 
 

Skælskør Stadion 
 

 9.00 - 12.00  9.00 - 12.00                    
                    Hele året 

Krolf  
Inge Stegmann 
40 92 53 77 

 
Gudrun Holm.  
42 55 18 45 

Krolfbanen 
v/ Skælskør 

Badmintoncenter 
 

  9.00-12.00 
 
 

 9.00-12.00    
Hele året 

Litteraturkreds 
Bent Toelberg 
31 61 58 19 

 
Grete Bøje 
51 80 48 37 

Skælskør Bibliotek 
Lokale 3 

  13.00-15.00        6/10, 10/11 og 8/12 - 2021 
 12/1, 9/2, 9/3 og 6/4 - 2022. 

Styrketræning 
Inge Bûlow 
23 66 44 23 
 

 Grete Bøje 
51 80 48 37 

Skælskør Hallens 
Motionsrum 

8.00-12.00 8.00-12.00 8.00-12-00 8.00-12.00 8.00 - 12.00   6/9 - 2021 
28/5- 2022 

Pickleball 
Anette Eva Fredriksen 
23 23 09 03 
 

Kaj Pedersen 78 
46 
53 14 

Skælskør Hallen          10.15 – 12.00                    10/9 – 2021 
                30/4 - 2022 

Rygtræning 
Karin Hallundbæk 
Fysioterapeut 
40 44 80 10 

 
Conny Hansen 
22 61 42 44 
 

    Skælskør Hallen 
    Multirummet 
  
 

 9 – 10.15 
Hold 1 

          11 – 12.15 
         Hold 2 

                 7/9 - 2021 
             30/4- 2022 

 
 

Solskinskoret 
Annelise Knudsen 
57 80 96 19 / 28 78 88 64 

 Sognegården 
Skovvej 1 

   14.00 - 16.00                   9/9 - 2021 
31/3 - 2022 

Kurling 
Laila Karm 
61 70 43 68 

 
 
 

 
Skælskør Hallen 

   10.00 – 12.00     9/9 - 2021 
30/4 - 2022 

Yoga 
Anne-Marie Kristensen 
24 83 60 15 

 
 

  Skælskør Hallen 
  Multirummet 

          9.15 - 10.30                   8/10- 2021 

Lancier 
Sonja og Børge Christensen 
 

Conny Hansen 
22 61 42 44 

   Det røde Pakhus     17.00 – 19.00  14/ 21/ og 28/1 
2022. 

Wienerbal 
Conny Hansen 
22 61 42 44 

 Det røde Pakhus                          5/2 - 2022 

                                              


